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Waarom wildplukken
voor je dessert?

“Thuis maakt
de opwinding
van het zoeken
naar wilde
ingrediénten
plaats voor
alchemiein

de keuken.

In onze digitale wereld is de echte en tastbare
ervaring van het zoeken, aanraken, ruiken,
verzamelen en proeven van voedsel uit de
natuur kostbaar. Of het nu een gestolen uurtje
isof een hele dag, de tijd die je doorbrengt met
het simpelweg verzamelen van wat je vindtin
verlaten steegjes, vergeten tuinen, open velden,
bosranden, braakliggende terreinen of wilde
hagen kan heerlijk weldadig zijn. Dit boek is
een eerbetoon aan de genegeerde, onbegrepen
en soms zelfs invasieve planten, struiken en
bomen die maar al te vaak worden afgedaan
als nutteloos onkruid omdat we niet beseffen
hoe waardevol ze zijn. Wildplukken is zowel
bevredigend alslonend: een eenvoudige bezig-
heid die de stress van hetleven verlaagten je
ogen opent voor wat de natuur je het hele jaar
door te bieden heeft.

Thuis maakt de opwinding van het zoeken

naar wilde ingrediénten plaats voor alchemie

in de keuken: bakken, pureren of koken met
gesuikerde aftreksels. Met deze recepten vier

ik mijn liefde voor zoetigheid, en de wilde
diversiteit van natuurlijke en spannende smaken
die je nooitzult vinden in lekkernijen die je in de
supermarkt koopt. Van de eerste groene en gele
bloemen in de lente, tot de bloemblaadjes en
verse kruiden in de zomer, vruchten en bessen in
de herfst en de winterse wortels - in dit boek
maak je kennis met seizoensgebonden desserts
zoals je nog nooit hebt geproefd.

INLEIDING



INLEIDING

Hoe het begon

De combinatie van wildplukken en zoetigheid
heb ik altijd al onweerstaanbaar gevonden. Ik
ben opgegroeid met huisgemaakte gerechten,
zoet gebak en avonturen in de natuur. Mijn
moeder was een toegewijd voorstander van
suiker; mijn vader geloofde in ontdekkings-
tochten - te voet, op de fiets of per boot. Zelf-
gemaakte likeurtjes, cake en andere traktaties
waren iets heel gewoons en markeerden het
begin en het einde van de maaltijden; zo werd
ik een ‘natuurlijke’ zoetekauw.

Ik groeide op in de stad en ons jaarlijkse
bramenpluktripje was mijn eerste kennismaking
met het heerlijks dat er in de natuur te vinden

is. Toen ik de twintig al gepasseerd was, maakte
mijn vriend Martin een terloopse opmerking
over een eetbare plant in een muur, waarop
plotseling de mogelijkheden van wildplukken
totme doordrongen. Ik begon zowel het platte-
land als de groene ruimtes in de stad te zien

als mogelijke plekken om voedsel te vinden.

Ik probeerde eerst eenvoudige hartige gerechten
enrealiseerde me pas na een jaar of tien datik
mijn liefde voor zoetigheden kon combineren
metingrediénten die ik zelf had geplukt.

Mijn eerste succesvolle experiment was een
brandnetel-honingcake (blz. 30). Dat was een
belangrijk moment.

Wildplukken is een essentieel onderdeel van
mijn leven geworden omdat ik behoefte had aan
iets wat moderne gemakken me niet konden
bieden. Ik wist niet goed wat ik miste, maar ik
vond het heerlijk om thuis te komen met mijn
zakken vol zaden die ik verwerkte in een plak
perenklauwcake (blz. 152) of gaspeldoorn-
bloemen om cocktails van te maken (blz. 76).
En niets is zo lekker als de smaak van pittige
veldzuringblaadjes die je net uit een lenteheg
hebt geplukt voor een groene veldzuringtaart
(blz. 56), of armen vol herfstige rozenbottels
voor een friszuur glazuur voor je zelfgebakken
koekjes (blz. 212).
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Wilde en zoete
smaken

( Ikben eerder een kok dan een chef-kok en
Zelfgeph'Ikte geniet van ongecompliceerde desserten die
ingre diénten pronken met wilde aroma’s - hetzij subtiel,
hetzij brutaal. Niet alleen zet je met zelfgeplukte
l(unnen ] e ingrediénten iets avontuurlijks en kleurrijks op

. tafel, ze laten ons ook genieten van allerlei
Smaakp aplllen vergeten smaken. Alle door land- en tuinbouw
) gekweekte ingrediénten stammen af van wilde
Openen- planten, diein deloop van duizenden jaren zijn
veranderd - door de natuur en door de mens. En
in al die tijd zijn veel typische smaakkenmerken
verloren gegaan. Zelfgeplukte ingrediénten
kunnen je smaakpapillen openen.

De smaak ‘zoet’ heeft op veel mensen een
zekere aantrekkingskracht, en ik ben een van
die mensen. Toch vind je hier een breed scala
aan interpretaties van deze veelvoorkomende
smaak: van fruitig tot pittig tot bitter tot aroma-
tisch tot bloemig, en alles daartussenin. Ik kies
er ook voor om te koken met ongeraffineerde
suikers, donkere suikersoorten, honing en
vruchtensuiker. Deze zorgen voor zowel smaak
als zoetheid en behouden meer natuurlijke
voedingsstoffen, zoals calcium, magnesium en
ijzer, dan hun witte tegenhangers.
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De jaarlijkse
plukcyclus

( Elke plant Voor het gemak is dit boek ingedeeld in
)

seizoenen enreizen we van de frisgroene

b oom Of Struik lenteblaadjes naar de winterse wortels.

De natuur schikt zich echter niet altijd in

houdt een dergelijke keurige categorieén, dus neem
. . ze alsjeblieft niet te strikt.
eigen subtiel 5 )
e natuurlijke cyclus van een plantenleven

gro eiritme aan .’ begint over het algemeen met de nieuwe groei
van uitlopers en bladeren, waarna er bloemen
volgen, die afsterven zodat zaden of vruchten
gevormd kunnen worden en de plant zich kan
uitzaaien. Wildplukkers moeten dit ritme ken-
nen, zodat ze weten wanneer wat geplukt kan
worden - maar elke plant, boom of struik houdt
een eigen subtiel groeiritme aan. In de herfst,
afhankelijk van de duur en de warmte van de
zomer, kan een plant weer groene uitlopers
krijgen, hoewel dat altijd beter in de lente is.
Zaden, specerijen en bessen kunnen maanden-
lang aan een plant, struik of boom blijven zitten,
of ze kunnen net als vlierbessen (blz. 178)
verschijnen en vrij snel weer verdwijnen. En
in de koudste maanden, wanneer de meeste
planten er niet heel fraai of zelfs dood uitzien,
slaan de wortels onder de grond energie en
suikers op tot de cyclus weer opnieuw begint -
waarmee de winter voor ons de beste tijd is om
wortels te verzamelen.

Voor elk voedsel uit de natuur is er een ideaal
moment en door te kijken, voelen, ruiken en
proeven - plus je gezonde verstand en het over-
zicht hiernaast te gebruiken - kun jij datideale
moment leren herkennen.

12



LENTE ZOMER

Uitlopers en Gewone brandnetel*
bladeren Japanse duizendknoop
Veldzuring*

Bloemen en Paardenbloemen-
bladeren bladeren en -bloemen

Gaspeldoorn*
Vlierbloesem [ |
Munt |
Rozenblaadjes
Duizendblad
Schijfkamille
Zaden Venkelzaad
Berenklauwzaad
Kleefkruidzaad
Vruchten en Bramen
bessen Vlierbessen
Sleedoornbessen
Wilde appels
Rozenbottels
Wilde lijsterbessen
Meidoornbessen
Wortels Grote klit

Paardenbloemwortels

Dit seizoensoverzicht toont de natuurlijke levenscyclus van een
plantin deloop van de seizoenen, zodat wildplukkers de ideale
periodes kunnen kiezen.

* Hoewel de grote brandnetel, veldzuring en gaspeldoorn in de lente
op hun zachtst (en dus lekkerst) zijn, kent zowel de grote brandnetel
als veldzuring een tweede bloei in de herfst en kun je gaspeldoorn-
bloemen zelfs het hele jaar door zien.

HERFST WINTER
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Wildplukken met beleid

Door wildplukken ga je een verbintenis aan met
hetgrotere geheel van hoe de natuur verandert en
bloeit. Veel planten gedijen bij het feit dat ze
worden geoogst - ze zijn gemaakt voor interactie
met en voedsel voor de mens, insecten, dieren,
vogels en allerlei micro-organismen. Dit beeld
van een gedeelde wereld is vaak tegenstrijdig met
onze individualistische leefomgeving, maar het
bewustzijn van onze onderlinge verbondenheid
isimmens waardevol.

Wereldwijd onderzoek toont aan dat een band
met mensen en plaatsen een positief effect heeft
op onze gezondheid, welzijn en geluk; het eten
van voedsel uit de natuur heeft hetzelfde effect.
Wildplukken kan ons tot elkaar brengen en onze
lichaam, geest en ziel voeden. Als je voedsel in
de natuur leert herkennen, verandert die
ongewenste deken onkruid in een tuin vol wilde
ingrediénten, een te grote boom vol vruchten in
een fles siroop dierijkis aan vitamine C. Deze
waardering van heel gewone planten zien we niet
bijiedereen, maar kan een waardevol alternatief
bieden voor de wegwerpwereld waarin we leven.

Nu onze natuurgebieden krimpen en de
diversiteit afneemt, is het ook van belang dat

we een stapje terugdoen en onze rol als wild-
plukker evalueren. Onkruid als brandnetel

(blz. 26), Japanse duizendknoop (blz. 40) en
braamstruiken (blz. 166) kan bepaalde gebieden
overnemen en het kan nuttig zijn om ze mee-
dogenloos te oogsten. Ik heb in deloop der jaren
alheel wat keren bij mensen aangeklopt om te
vragen of ik ongewenste planten uit hun tuin
mocht plukken. Ik krijg zelden nee te horen en
beide partijen voelen zich vaak verrijkt (zeker
alsikaanbied terug te komen met een stuk ‘wild’
gebak als dank). Overal zijn bepaalde planten er
in overvloed terwijl andere schaars zijn, dus het
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is belangrijk om te weten welke plant je minder
of misschien helemaal niet moet plukken. Soms
voelthet goed om metlege handen naar huis te
gaan en te weten dat je het juiste hebt gedaan. Op
andere plekken groeit genoeg onkruid dat smeekt
om je aandacht, dat staat te popelen opgegeten te
worden en herontdekt te worden als heerlijk
ingrediént voor zoete traktaties.

Wildplukken met zorg

Je moet precies weten wat watis wanneer je in de
natuur op zoek gaat naar wilde planten: met een
ervaren wildplukgids uit je eigen omgeving kun
je met een gerust hart wildplukken en wild eten.
Sommige planten in ditboek hebben dubbel-
gangers die echter niet-eetbaar, smakeloos, giftig
of zelfs dodelijk zijn. Als je twijfelt of je de juiste
plantvoor je hebt, pluk hem dan niet. Kennis
vergaren over wildplukken is iets wat tijd en
vaardigheid kost en hetis beslist beter om
voorzichtig te zijn en het bij het goede eind te
hebben dan om te gokken en je te vergissen.

Daarbij komt dathetnooit een goed idee is om te
veel van één specifiek iets te eten - zeker niet als
datvoedsel nieuw voor je is (ikherinner me nog
heel goed hoe ziek ik als kind eens was na het eten
van te veel bramen!). In ditboek leer je, onder
meer aan de hand van foto’s, over de belangrijkste
kenmerken van de planten en lees je waar en
wanneer je voorzichtig moet zijn - maar besef dat
ditslechts richtlijnen zijn.

Zorgtotslot datje op de hoogte bentvan de
wetten en regels aangaande wildplukken en het
betreden van bepaalde (natuur)gebieden die
gelden in jouw omgeving en land. In veel landen
moetje altijd toestemming vragen aan de
eigenaar van hetland voor je een plantrooit.
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De volgende vragen stel ik mezelf
wanneer ik ga wildplukken:

Over wat ik ga plukken... Over waar ik ga plukken...
- Beniker 100 procent zeker van dat ik de plant - Kan (en moet) ik deze wilde plant verspreiden
correct heb geidentificeerd? met behulp van zaden en stekjes zodat hij op
meer plekken groeit?

- Welke wilde planten komen er (volop)
voor in mijn omgeving? - Onder welke omstandigheden doet deze plant

. . SN
_ Welke planten zijn zeldzaam of worden hethetbest als ik hem wil helpen verspreiden?

specifiek gekweekt en moet ik dus metrust - Kan ik een wild hoekje in mijn tuin, venster-
laten? bank of een parkje in de buurt maken?

- Zijn de planten besproeid of behandeld met - Aanwie moetik toestemming vragen als ik
pesticiden? hier wil wildplukken? Aan de eigenaar of

beheerder van de grond?

- Kanikaanbieden een invasieve plant te

verwijderen en die vervolgens eten? - Kanikaanbieden de tuin van een vriend of
buur te ‘wieden’ om bepaald wild voedsel
te verkrijgen?

- Moetikervoor zorgen dat de plant zich
nietverder verspreidt?

Over hoeveel ik ga plukken...

- Iservoldoende om 30 procentvan de
bladeren, uitlopers of bessen te plukken
en 70 procent door te laten groeien?

- Alsik bloemen of zaden verzamel, kan ik
dan 10 procent meenemen en voldoende
laten zitten?

- Isdeplantinvasiefen is het daarom goed om
hem volledig of grotendeels te plukken?

- Kan ik zo weinig plukken dat het niet opvalt
dat ervan gepluktis?

- Groeitde plant ook elders, zodat ik niet te
veel van één plek meeneem?

- Wie haalter hier nog meer voedsel
(mensen, zoogdieren, vogels, insecten) en
blijft er genoegvoor ze over?




INLEIDING

Nuttig gereedschap

Naast het gebruikelijke bakgerei zijn er bepaalde
zaken die dit avontuur een stuk gemakkelijker
voor je kunnen maken - zowel wanneer je erop-
uit gaat als thuis in de keuken.

Tas of mand

Herbruikbare stoffen tassen, gerecyclede
plastic zakken, manden of Tupperwarebakjes
zijn handig om je buit tijdens het plukken in te
bewaren (hoewel ik vaak ook thuiskom met
mijn zakken vol met onverwachte vondsten).

Zakmes of schaar

Om dikke en stugge takken en stengels door te
kunnen snijden of knippen.

Schepje, spade en grote spitvork

Om wortels te rooien. Een schepje is genoeg
voor paardenbloemwortels (blz. 252), maar voor
de dikke wortels van de grote klit (blz. 242) heb
je een spade en een spitvork nodig.

Dikke handschoenen

Om grote brandnetel (blz. 26) en planten met
stekels te plukken.

Kaasdoek, nylon doek of
jam-/jellyzakken

Om siroop, puree en room te zeven. Zorg dat de
doek groot genoegis en bevestighem met een

elastiek. In veel gevallen volstaat een fijne zeef
ook.

Jam- of suikerthermometer

Weten wanneer je het exacte geleerpunt hebt
bereikt, is belangrijk bij het maken van jams,
maar ook voor snoepgoed als vlierbessen-
appelpastilles (blz. 182) en meidoornsnoepjes
(blz.234).

Molentje of vijzel en stamper

Om zaden te vermalen en poedersuiker te
maken. Een handmatig of elektrisch zaden- of
koffiemolentje is heel geschikt voor alle zaden
en suikers in dit boek. Een vijzel en stamper vol-
staan soms, zoals voor venkelzaad (blz. 134) en
paardenbloemsuiker (blz. 67), maar niet altijd.

Blender of keukenmachine

Ik ben erachter gekomen dat een eenvoudige
staafmixer prima werkt voor alle recepten
waarin je iets moet pureren, maar als je een
standmixer of keukenmachine hebt kun je die
ook gebruiken.

Potjes en flessen

Ik steriliseer en gebruik lege jampotjes
en flessen en heb een grote ver-
zameling herbruikbare potten
voor jam, siroop en likeur. Ze

hebben een deksel of dop
nodig en moeten volledig
afsluitbaar zijn om je
wilde lekkers goed te
houden.
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7.0 gebruikje ditboek

‘Tkhoop dat
deze recepten
een onweer-
staanbare
behoefte
opwekken om
naar buiten
tegaanenje
omgeving te
verkennen.

In ditboek maak je kennis met een verzameling
van 22 zelf te plukken wilde planten. Je leest over
hun aanpassingsvermogen, leert nuttige pluktips
en krijgt een breed scala aan recepten. Meer
details worden gegeven in de introductie tot elke
soort, samen met tips over wanneer, waar en hoe
ze te plukken.

Derecepten komen tegemoet aan verschillende
dieetwensen, dessertvoorkeuren en zoete trek.
Voor sommige recepten heb je verse ingredién-
ten nodig, terwijl voor andere gedroogde zaden,
bladeren of bloemen nodig zijn, wat betekent dat
je deze gerechten ook buiten het seizoen kunt
maken. Diverse recepten bevatten ingrediénten
die je vooraf kunt maken, zoals duizendknoop-
jam (blz. 45) of vlierbloesemsiroop (blz. 90), die
je primain de koelkast kunt bewaren tot je ze
nodig hebt. Veel bessen en vruchten hebben baat
bij een tijdje in de vriezer, waar je ze tot gebruik
bewaart. Ikraad je aan de recepten goed door te
lezen voor je begint met wild en zoet koken, want
soms is een goede planning echt noodzakelijk.

Ikheb planten gekozen die overal in Europa,
Noord-Amerika en Oceanié te vinden zijn en

die zowel op het platteland als in de stad kun-
nen gedijen (hoewel geen enkele plant overal
voorkomt). Of het nu gaat om een overwoekerd
hoekje van de tuin, een vergeten pad, een veld of
braakliggend terrein, ik hoop dat deze recepten
een onweerstaanbare behoefte opwekken om
naar buiten te gaan en je omgeving te verkennen.
Enikhoop ook datditboekvoorjou eenlevens-
lange metgezel wordt. Je kunt jarenlang terug-
keren naar dezelfde planten en in de loop van de
seizoenen hun veelzijdigheid ontdekken. Ik hoop
datje er evenveel plezier aan beleeft als ik.
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Boven: op zoek naar munt (blz. 94). Rechts: munt-kokosgebak uit de koelkast (blz. 98).









